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Você já ouviu falar de outras pessoas falando sobre Optimal Vida e estão se perguntando o que é e se ele poderia ajudá-lo a alcançar mais de seus objetivos na vida? Neste guia, vamos dar uma olhada no que ideal de vida é tudo sobre e como você pode fazer alterações em sua vida para explorar todo o seu potencial.

vida ideal, na sua essência, é toda sobre encontrar o equilíbrio perfeito em sua vida para ajudá-lo a alcançar as metas que você definiu a si mesmo. É sobre como se tornar mais produtivo, mais bem sucedido e forjar relações mais fortes e mais positivos em todas as áreas de sua vida. Trabalhar para a melhoria contínua é o cerne de vida ideal.

É claro que, vivendo de forma ideal não é algo que sempre vem a nós naturalmente. Devemos implementar mudanças para melhorar o nosso bem-estar físico e mental e podemos fazer isso utilizando alguns hacks estilo de vida.

O que é um corte estilo de vida? É uma mudança simples que você pode colocar no lugar que vai revolucionar a maneira de fazer as coisas. O ponto de um corte estilo de vida é que é um atalho ou truque para aumentar a sua eficiência e produtividade em todas as áreas de sua vida.

Por que estilo de vida hacks tão benéfico para o seu bem-estar físico e mental? O mundo moderno é um lugar agitado e frenético. Estamos todos trabalhando mais do que nunca, tentando conseguir mais em nosso trabalho e vida pessoal, enquanto se esforça para ficar em forma e saudável, tanto mentalmente e fisicamente ao mesmo tempo.

É uma ordem de altura. Simplificando o modo como vivemos nossas vidas pode fazer uma enorme diferença para a nossa forma de encarar o mundo, e isso é onde estilo de vida hacks pode revelar indispensável. Estes métodos simples são rápidos e fáceis de implementar, mas pode simplificar e melhorar o modo como vivemos exponencialmente. Você verá que em breve você vai ver mudanças positivas que se propagam para fora através de todos os aspectos da sua vida diária.

Você está pronto para descobrir mais sobre os hacks de estilo de vida que você pode colocar em prática em sua própria vida? Então continue a ler e descubra mudanças fáceis dez que irão ajudá-lo a aproveitar o melhor saúde física e mental possível todos os dias do ano.

Capítulo 1: Acompanhe o sono
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O sono é um elemento vital para o bem-estar físico e mental. Sem dormir o suficiente, você não pode funcionar de forma eficaz diária. Não só a falta de impacto sono negativamente na sua produtividade no trabalho e em casa, mas pode até mesmo causar-lhe alguns problemas médicos graves. má qualidade do sono pode levar a problemas de saúde mental, tais como ansiedade e depressão, para não mencionar problemas físicos, tais como hipertensão e doença cardíaca que pode ter repercussões graves e duradouras.

No entanto, enquanto nós sabemos que todos nós devemos estar recebendo pelo menos 8 horas de sono todas as noites, pode ser difícil de alcançar esse objetivo. Se você trabalhar em turnos, têm responsabilidades familiares ou estão lutando para obter toda sua escola ou faculdade trabalho feito, cabendo em descansar o suficiente pode ser um sério desafio. Então, como você pode resolver esse problema? A resposta poderia estar no rastreamento de seus padrões de sono.
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Como e Por que você pode acompanhar o seu sono?

Graças à mais recente tecnologia, você pode ter acesso a funcionalidade de rastreamento de sono em casa. Agora você pode comprar trackers sono wearable que irão manter o controle de seus padrões de sono para que você possa se tornar mais consciente da duração do tempo você dorme, os estágios do sono que você alcance e a qualidade do sono que você tenha gostado.

Estes dias, nós podemos personalizar mais coisas em nossa vida do que nunca. Nós podemos personalizar nossas roupas, telefones e casas, por isso faz sentido para ser capaz de personalizar seus padrões de sono também. Nem todos nós precisam da mesma quantidade de sono todas as noites, mas se você acompanhar os seus padrões que você pode chegar a uma melhor compreensão de quantas horas é ideal para você.

Se você está tendo problemas de sono, um tracker sono wearable vai ajudar você a identificar a causa de seus problemas de sono. Ao mesmo tempo, a única opção era ir para um laboratório de sono para obter uma avaliação profissional. Agora, você pode ter uma funcionalidade semelhante em sua cama confortável. Com a precisão e acessibilidade de rastreadores de sono modernos, você pode detectar padrões problemáticos e mudar seus hábitos para melhor.

Se você acompanhar os seus padrões de sono, você também vai começar a acordar no momento ideal. Muitos dos melhores rastreadores de sono têm um alarme inteligente para acordá-lo quando você está na fase mais leve do sono. Isso impede você de acordar grogue e irritável. Em vez disso, você vai se sentir pronto e descansou a partir do get-go por um dia mais produtivo.

Os benefícios do rastreamento do sono

Se você investir em um tracker do sono, você pode melhorar sua qualidade de sono e, por sua vez, a qualidade de vida que você pode desfrutar. Mais de nós um estressado e ansioso do que nunca, de modo dormir o suficiente qualidade é imperativo.

Se você está privado de sono por longos períodos, você está vulnerável a problemas médicos, físicos e mentais. diabetes doença cardíaca, doença respiratória e tipo II têm sido relacionados com a insônia.

Enquanto nós estamos muito conscientes do que estamos fazendo durante o dia, durante a noite, nossas rotinas muitas vezes se perdem. Estamos acostumados a monitorar padrões de comportamento durante o dia, desde o que comemos a quanto exercício temos, por isso, devemos começar a fazer o mesmo durante as horas noturnas.

Se você acompanhar o seu sono, o maior benefício é que você vai começar a detectar ligações entre seus padrões de sono e bem-estar geral. Por exemplo, você vai descobrir se beber café ou consumir impactos cafeína negativamente sobre o seu sono ou se o álcool que você bebe afeta a qualidade de seu descanso.
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Você também vai descobrir se o tempo em que você exercício afeta seus padrões de sono, se exercitar à noite ou de manhã é mais benéfico para você, bem como se gastar ao ar livre tempo melhora ou piora o seu descanso.

Você vai ser capaz de ver se há uma ligação entre o uso de dispositivos e computadores e a qualidade do seu sono, e quanto o seu sono, ou a falta dela, se correlaciona com o stress e os níveis de ansiedade que você experimenta.

Você vai mesmo ser capaz de determinar se comer tarde da noite ou se certos alimentos afetam o seu sono, e para as mulheres, se seu ciclo menstrual provoca sua qualidade de sono a flutuar.

Ao identificar esses padrões, então você pode facilmente optar por adotar mudanças em seu estilo de vida que não só irá ajudá-lo a dormir de forma mais eficaz, mas também irá ajudá-lo a ser mais produtivo, mais em forma e saudável e mais positiva em todas as áreas de sua vida.

Capítulo 2: Proteja-se de luz azul
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Mais de nós agora estão se tornando mais conscientes de como a luz azul pode afetar nossos corpos, mas com o uso do dispositivo aumentou, estamos expostos a mais dele do que nunca. Para desfrutar o máximo de bem-estar, precisamos encontrar formas de minimizar a quantidade de luz azul nos permitimos ser expostos. Por que é este o caso? Leia e aprenda mais.
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Como é azul claro afetam seu corpo?

Compreender interage como a luz com os nossos olhos é a chave para saber por que a luz azul é tão ruim para o nosso bem-estar. A luz é composta de ondas de cores diferentes, que todos têm as suas energias diferentes. A luz vermelha está no início do espectro de luz visível. Este tem ondas de baixa energia e é mais fácil sobre os olhos, especialmente durante a noite. A luz azul, no entanto, tem as mais altas ondas de energia e isso torna mais difícil para os olhos para processar de forma eficaz.

Enquanto as ondas de luz de alta energia são vitais para nossa vida diária, pode revelar-se prejudicial se estamos expostos a eles nos momentos errados. luz de alta energia recebida do sol para regular os padrões de sono de forma eficaz. Durante o dia, a luz entra em nossos olhos para enzimas libertação, trazer os nossos níveis de melatonina para baixo e ajuda-nos a acordar.

Melatonina regula nossos ciclos de sono através de ritmos circadianos. No entanto, este ciclo é muito fácil para perturbar. A exposição excessiva à luz azul pode perturbar o seu ciclo de ritmo circadiano severamente. Isso é porque ele reduz os níveis de melatonina divulgados pelo seu corpo. Se o seu corpo não tem melatonina suficiente na hora de dormir, você não pode dormir adequadamente e tornar-se esgotado.

A luz azul é emitida por telas de laptops, smartphones e tablets e, eventualmente, faz com que a tensão ocular, miopia e seca, coceira nos olhos. Pior ainda, luz azul afeta as âncoras celulares e da retina e pode causar a degeneração macular avançada em uma idade mais jovem. Alguns especialistas ainda ligada a obesidade ao rompimento melatonina, bem como o desenvolvimento de algumas formas de câncer. Encontrar maneiras de evitar a exposição à luz azul excessiva é, portanto, essencial.

––––––––
[image: ]


Como o Light Blue Exposição problema pode ser resolvido?

Alguns fabricantes de dispositivos estão agora reconhecendo o dano que a luz azul pode causar-nos e estão come




Capítulo 3: Beba água alcalina
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Porque é que a água alcalina melhor?
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Capítulo 4: Tente Terapia da Luz Vermelha
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O que é a terapia da luz vermelha?





	Promoção da reparação tecidual e cicatrização de feridas

	o crescimento do cabelo melhorada

	O tratamento da síndrome do túnel do carpo

	Estimula a cicatrização de feridas que demoram a cicatrizar

	Redução de lesões de psoríase

	Alívio da dor e rigidez em pessoas que sofrem de artrite reumatóide

	Redução de efeitos secundários de tratamentos contra o cancro 

	Melhoria da pele e aumento de colágeno para rugas diminuídas

	Reparação de danos causados ​​pelo sol

	Prevenção do frio feridas recorrentes

	a saúde das articulações melhorada em pacientes com osteoartrite

	cicatrizes diminuídas 

	Alívio da inflamação e dor
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Como se beneficiar da terapia da luz vermelha
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Capítulo 5: Fique mais activo
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Os problemas de uma vida sedentária
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	Um maior risco de desenvolver determinados tipos de cancro

	Um risco maior de depressão e ansiedade em desenvolvimento

	A maior chance de sofrer de determinados problemas cardiovasculares

	A maior chance de se tornarem obesos ou com sobrepeso

	massa muscular esquelética reduzida

	aumento da pressão arterial

	níveis elevados de colesterol 
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Como posso obter mais ativo?




	Mudar para uma mesa de pé, em vez de uma forma regular. trabalhadores de escritório se sentir amarrado a suas mesas durante grande parte do dia, mas se você fizer a alteração simples de pé ao invés de sentar, você vai achar que você está menos lento e duro quando o seu dia de trabalho chega ao fim. Estando usa muito mais músculos quando comparado a sentar-se, e a evidência mostrou que levantar-se a cada 30 minutos e movendo-se pode reduzir suas chances de morrer mais cedo. Ainda melhor, promove uma melhor postura que por sua vez reduz o cansaço e estresse, incentivando uma melhor produtividade e respiração estável. Se você gostaria de levar as coisas um passo adiante, por que não mudar para uma mesa esteira vez. Isso irá ajudá-lo a ficar muito mais ativo enquanto você trabalha, e você pode caminhar ou correr ao mesmo tempo como você realizar suas atividades de trabalho essenciais.







	Tome as escadas em vez do elevador. Andar a pé até um declive é melhor para você do que caminhar sobre uma superfície plana, para escolher as escadas para o máximo benefício quando ficar ativo. Mostra evidência de que se você subir as escadas apenas três vezes por semana a sua aptidão cardiorrespiratória vai melhorar. Os músculos das pernas se tornará mais forte e você também vai queimar mais calorias para manutenção de peso corporal mais fácil.







	Adicionar exercícios simples em sua rotina de trabalho. Se você não tem horas suficientes no dia para acertar o ginásio, adicione alguns exercícios musculares em seu regime diário vez. Fazendo agachamentos enquanto no seu disco ou mergulhos em sua cadeira de escritório não vai demorar muito esforço e pode ajudá-lo a melhorar o seu condicionamento físico geral e bem-estar. Você pode até mesmo adicionar em pequenas mudanças, como balança em um pé enquanto escova os dentes ou fazer flexões modificados contra a sua bancada, enquanto você está no microondas alimentos para melhorar sua saúde.







	Vala do carro. Em vez de dirigir para o trabalho ou a loja, tente andar de bicicleta ou a pé em seu lugar. Você verá que ele vai lhe trazer benefícios físicos e mentais.







	Use uma bola de resistência, em vez de uma cadeira regular. Se você estiver no trabalho ou em casa, mudar sua cadeira em pé por uma bola de resistência ajudará a endireitar automaticamente sua coluna, melhorar a sua postura e incentivá-lo a se esticar e se mover com mais freqüência. Você pode até mesmo fazer alguns pequenos exercícios ao mesmo tempo, como abdominais modificados para envolver a força muscular do núcleo.







	Faça pequenas caminhadas durante o dia. Durante a sua pausa para o almoço, em vez de vegetando em sua mesa, tomar uma rápida caminhada em torno do bloco em seu lugar. Apenas a dez minutos de caminhada diária pode dar-lhe benefícios mentais e físicos positivos. Um treino não precisa levar uma hora. Apenas 10 ou 15 minutos de físicos benefícios ofertas de atividade também e não só obter seu bombeamento do coração, mas também vai ajudar você a melhorar o seu bem-estar mental.


Capítulo 6: Prática Mindfulness
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O que é Mindfulness?
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Como é que Mindfulness trabalho?




	Comece por sentar-se calmamente e se concentrar em seus padrões de respiração. Alternativamente, você pode se concentrar em um mantra ou palavra que você repita para si mesmo em silêncio. Permita que seus pensamentos de ir e vir sem julgamento, voltando cada vez para se concentrar em seu mantra ou respirar.

	Observe as sensações sutis em seu corpo, como formigamento ou coceira. Novamente, não julgá-los, apenas lhes permitem passar. Concentre-se em sua atenção em todas as partes do corpo da cabeça aos dedos dos pés.

	Observe os sons, pontos turísticos, gostos, toques e cheiros ao seu redor. Mais uma vez, exercem nenhum julgamento, apenas permitir-lhes para ir e vir.

	Todas as suas emoções para ficar presente, mas não julgá-los. Nome suas emoções de forma constante e de uma forma descontraída. Aceitar a sua presença, em seguida, permitir-lhes para ir.

	Lidar com seus desejos, sejam elas para um padrão de comportamento ou de uma substância. Reconhecer os sentimentos, mas permitir-lhes passar através de você sem julgamento. Substitua o seu desejo de que o desejo a diminuir com o conhecimento de que isso vai acontecer eventualmente.








Dicas para Apresentando Mindfulness prática em sua vida


	Escolha uma tarefa durante o qual você vai praticar a atenção plena. Poderia ser quando você está andando, tomar banho ou comer.

	Comece concentrando-se nas sensações que seu corpo está passando.

	Respire lentamente pelo nariz. Permitir que o ar se mova para baixo ao seu baixo ventre e permitir que seu estômago se expandisse totalmente.

	Respire lentamente pela boca.

	Observe as sensações que você experimenta cada vez que exalar ou inalar.

	Lentamente, prosseguir com a sua tarefa escolhida com deliberação.

	Totalmente envolver todos os seus sentidos. Nota cada toque, som e visão. Saboreie cada sensação.

	Se você perceber que sua mente está vagando longe da tarefa atual, trazer o seu foco de volta suavemente sobre as sensações que você está enfrentando. 









Capítulo 7: Coma mais alimentos integrais
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O Junk Food Problem








O que são alimentos integrais?
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Por que comer mais alimentos integrais?
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	melhores níveis de açúcar no sangue. Os alimentos processados ​​contêm fator de crescimento semelhante à insulina, que faz com que seus níveis de açúcar no sangue superior. Como resultado, você experimenta oscilações de açúcar no sangue e os desejos. alimentos integrais não fará com que esses picos e vai ajudar você a manter o equilíbrio durante todo o dia.

	Melhor digestão. alimentos integrais contêm grande quantidade de fibras, que é um nutriente vital para a digestão. Esta fibra é natural e vai ajudar você a se sentir mais completa por mais tempo além de apoiar a sua digestão e reduzindo seus níveis de açúcar no sangue, como se decompõe lentamente no corpo.

	níveis mais elevados de energia - o corpo é mais capaz de obter energia a partir de alimentos naturais do que os processados, então você vai começar a sentir-se mais energizado com um metabolismo mais rápido quando você comer mais alimentos integrais.

	redução da dor - alimentos processados ​​têm altas propriedades inflamatórias. Uma vez que são de natureza ácida, eles criam desequilíbrios nível de pH que pode resultar em sintomas condição de dor crônica se tornando pior. Alimentos integrais manter seu corpo mais alcalino e, portanto, livre de inflamação e dor.


Como comer mais alimentos integrais 


	Mudar para a aveia tradicionais em vez de cereais instantâneas aveia. aveia instantâneas geralmente têm farelo de aveia removido. Isso significa que um monte de fibras e vitaminas foram removidos, reduzindo seu valor nutricional.

	Mudar para legumes e frutas inteiras em vez de suco embalado. Quando fruto é espremido, torna-se uma fonte concentrada de açúcar, e isso eleva o seu nível de açúcar no sangue muito mais rapidamente quando comparado com frutas inteiras. Espremedores também remover a pele e a polpa do fruto, de modo antioxidantes e flavonóides são arrancadas. sumos embalados também têm açúcar extra adicionado em conjunto com conservantes e produtos químicos.







	Mudar para peixes frescos em vez de peixe congelado ou enlatado. Peixes contêm ácidos gordos essenciais que são muitas vezes removidos ou reduzidos durante o processo de embalagem. Você precisa de ácidos graxos ômega 3 para manter seus imunológico, sistema nervoso, reprodutivo e cardiovasculares funcionando corretamente.











Capítulo 8: Adicionar probióticos a sua dieta
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O que exatamente são os probióticos?




	kimchi não pasteurizado e sauerkraut

	Sopa de missô

	leite enriquecido e queijo macio

	pickles ácidas de água salgada

	pão de fermento



	Iogurte - esta é uma fonte probiótico topo, uma vez que contém o leite que foi fermentado por bactérias boas, tais como as bactérias do ácido láctico e bifidobactérias. Não só iogurte pode aumentar a sua saúde óssea pode reduzir a pressão arterial e aliviar os sintomas indesejáveis ​​associados com o IBS (síndrome do intestino irritável). Nem todo tipo de iogurte contém probióticos, assim você só precisa escolher iogurtes com culturas vivas ou ativos.







	Kefir - esta bebida de leite fermentado probiótico é feito de cabra ou leite de vaca com grãos de kefir adicionados. Mais uma vez, kefir pode fortalecer os ossos, ajuda com problemas digestivos e proteger o corpo de infecções.







	Chucrute - esta é feita a partir de couve triturada que foi fermentado com bactérias do ácido láctico. Não só é chucrute embalado com fibras e vitaminas; ele também contém manganês, ferro e sódio, bem como antioxidantes, que a saúde do olho impulso. Você precisa ter certeza de que o chucrute que você escolheu é não pasteurizado para experimentar seus benefícios probióticos.​







	Tempeh - este produto é feito de soja fermentada e é popular como um substituto para a carne. Os meios de processo de fermentação que você pode absorver mais minerais do tempeh. É também uma rica fonte de vitamina B12 e também oferece benefícios de probióticos.​







	Kimchi - este picante, fermentado prato coreano é geralmente feito de repolho que foi aromatizado com pimenta, gengibre, alho, sal e cebolinha. Ele também contém Lactobacillus kimchi que beneficia sua saúde digestiva.







	Miso - este tempero japonês é feito de soja fermentada. Normalmente, feito em sopa, miso é uma excelente fonte de proteína e fibra e é embalado com compostos vegetais, minerais e vitaminas.







	Kombucha - este fermentados origina beber chá verde ou preto da Ásia.​







	Pickles - pepinos são fermentadas em sal e são uma excelente fonte de bactérias probióticas, que aumenta a saúde digestiva.







	Buttermilk - leitelho tradicional é o líquido que é deixado para trás depois de fazer manteiga. Ele contém probióticos, bem como minerais valiosos e vitaminas.​







	Natto - este produto de soja fermentado é como miso e tempeh que contém Bacillus subtilis. Também é rica em vitamina K2 e proteína.







	Alguns queijos - embora muitos tipos de queijo são fermentados, eles não contêm probióticos. Somente aqueles que têm culturas ativas e vivas fazer. Requeijão, queijo cheddar, queijo mozzarella e gouda são todos bons exemplos de queijo em que os bons bactérias sobrevivem ao processo de envelhecimento.
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Capítulo 9: A crioterapia
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O que é crioterapia?





Quais são os benefícios da crioterapia?


	Redução dos sintomas de enxaqueca - crioterapia é acreditado para tratar enxaqueca, uma vez que Numbs e arrefece os nervos em torno do pescoço, o arrefecimento do sangue que passa através dos vasos intracranianos.







	Reduzido nervo irritação - crioterapia é utilizada por atletas para dor entorpecido de nervos irritados. É útil no tratamento de neuromas, lesões agudas, nervos comprimidos ou dor crônica.







	transtornos do humor trata - quando todo o corpo é submetido a temperaturas abaixo de zero, há uma resposta hormonal fisiológica no corpo, que inclui a libertação de noradrenalina e de adrenalina, endorfinas. Isso pode ajudar aqueles que sofrem de depressão e ansiedade para experimentar um humor melhor.







	Redução artríticas dor - as pessoas que sofrem de artrite podem sentir menos dor ao ter o corpo inteiro ou crioterapia localizada. 

	problemas trata de pele - de você sofre de doenças da pele como dermatite atópica, você pode achar que a crioterapia pode ajudar a secura aliviar e coceira. Crioterapia reduz a inflamação enquanto também melhorar os níveis de antioxidantes no sangue, que ajuda a melhorar a condição da pele. Pela mesma razão, também é útil no alívio de casos de acne.







	Impulsionado perda de peso - a obesidade é um grande problema no mundo de hoje no entanto crioterapia foi encontrado para ter alguns benefícios de perda de peso, uma vez que acelera o metabolismo por várias horas após o tratamento. Isto significa que aqueles que têm WBC pode efetivamente queimar mais calorias depois de ter uma sessão de tratamento.








Capítulo 10: purificar seu ar
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Por que eu necessidade de purificar o meu Air?




	Você tem animais de estimação. Se você tem um cão ou um gato, você pode acabar sofrendo de problemas respiratórios. Eles derramaram pêlos em superfícies de sua casa, que não podem ser removidos por aspiração sozinho. Purificando o ar é a melhor maneira de ter certeza de se livrar deste problema de forma eficaz.







	Você sofre de febre do feno, asma ou alergias. Durante a primavera eo verão, febre do feno é um problema comum, devido às partículas de pólen que estão no ar. Estes irritar os olhos e pode causar asma. Purificando o ar irá remover esses irritantes para que possa permanecer confortável durante toda a temporada.







	Você tem um problema de mofo em casa. Se sua casa é úmido ou propenso à umidade, você pode achar que o molde é um problema. Banheiros e cozinhas são zonas problemáticas e sem remover os esporos do ar, você pode desenvolver problemas respiratórios. Purificando o ar elimina essa possibilidade.







	Você tem ácaros. Os ácaros são na casa de todos e podem causar reações alérgicas na pele, bem como problemas respiratórios. Se você purificar o ar, você não terá que se preocupar com este problema.







	Você vive com um fumante. Fumaça de cigarros pode pairar no ar por um longo tempo, causando problemas respiratórios em indivíduos susceptíveis, para não mencionar os odores desagradáveis. Se você purificar o ar, isso não será um problema.







	Você não gosta de cozinhar odores. Se você vive perto de vizinhos que cozinhar os alimentos com cheiro forte ou se você cozinhá-los a si mesmo, mas não querem os odores remanescentes em torno de sua casa, um purificador de ar pode banir os maus cheiros.







	Você ter comprometido a imunidade. partículas de vírus transportados pelo ar pode mover-se entre os indivíduos ao tossir ou espirrar. Se você purificar o ar dentro de sua casa, toda a sua família vai desfrutar de uma melhor saúde e bem-estar geral.







	Você tem um bebê. As crianças pequenas são especialmente em risco de vírus e bactérias no ar. Eles também podem ser mais em risco quando eles estão expostos a contaminantes prejudiciais e poluentes no ambiente interno. Purificando o ar vai dar seus pequenos a melhor chance de desfrutar de óptima saúde.







	Você vive perto de uma estrada, a área agrícola ou uma instalação industrial. Se você mora em uma área que está em alto risco de poluição, você deve purificar o ar dentro de sua casa para manter o risco de contaminação ao mínimo.
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Como posso manter o ar em minha casa Pure?
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Conclusão
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